Witam w kolejnym tygodniu — ¢wiczenia na ten tydzien:

Wszystkie ¢wiczenia sg zaréwno dla dziewczat jak i facecikow

Dzien 21 — pigtek 17.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...na poczatek krotka rozgrzewka (rozgrzewke wykonujemy za kazdym

razem przed ¢wiczeniami):
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B0 skip jumps ll]hnghknee skip jumps
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B0 feet together jumps

10 feet together high jumps



308G knee push-ups B0sec hold 30SeE kner push-ups

30sec raised arm circles B0sec hold 30sec raised arm ircles

...chwila na rozcigganie (zawsze po ¢wiczeniach troche stretchingu):
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Dzien 22 - sobota 18.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

BOSEC leq raises 308ec raised leg circles B0sec hold

change legs and repeat the sequence

B0sec sids leg raises 30sec fast kicks B0sec nhold

...teraz rozcigganie



Dzien 23 — niedziela 19.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

30sec micro sguars 60sec squal hold 30sec micro squats
up & down pulse up & down pulse

d0secsidebridges ~ BO0SBCsidebridgenold  0SEE side bridges
...teraz rozcigganie
Dzieh 24 — poniedziatek 20.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

B0Sece Ieo raises BOSECE high leg raises 60sec hold

chanoe legs and repeat the sequence

BOSEC side leg raises B0sec srraight leg swings BOsec hald

...teraz rozcigganie



Dzien 25 — wtorek 21.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...
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30sec microlunges /puise  BOSEE side-io-sidelunges  SOSEE micro lunges / pulse

change sides and repeat the sequence

d0secsidebridges  B0SECsidebridgehold  30SEE side bridges
...teraz rozcigganie
Dzien 26 — Sroda 22.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...
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...teraz rozcigganie

Zapraszam za tydzien i pozdrawiam - Tomasz Banach



